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ভূ মিকা — কাদের জন্য এই প্রোটোকল

এটি  একটি  দীর্ঘ মেয়া দী আমল-কোর্সে র প্র থম ধাপ — কোনো নির্দি ষ্ট  উপসর্গ  বা সমস্যার প্রো টোকল নয় , বরং টানা

৪১ দিন ধরে পালন করার মতো একটি  সহজ, নির্দি ষ্ট -সংখ্যক জিকিরের রুটি ন, যা দৈনন্দি ন আমলে ধারাবাহিকতা

এবং অন্ত রে প্র শান্তি -দৃ ঢ় তা তৈরির ভিত্তি হিসেবে কাজ করে। প্র তিদিন সাতটি  ছোট জিকির ১০১ বার করে, প্র তি

ওয়া ক্ত   ফরজ নামাজের পর একটি  নির্দি ষ্ট  আয়া ত ৭ বার, এবং প্র তিদিন একবার সম্পূ র্ণ  সূ রা ইয়া সিন তিলাওয়া ত

করতে হয় । এখানে মূ ল শর্ত ই ধারাবাহিকতা — মাঝপথে বাদ না দিয়ে  পু রো ৪১ দিন চালিয়ে  যাওয়া ।

যেসব লক্ষণ থাকলে এই প্রোটোকল কাজে আসবে

জরুরি নোট: উপরের লক্ষণগুলোর অধিকাংশেরই সাধারণ শারীরিক বা মানসিক কারণ থাকতে পারে। তাই আগে

প্র য়ো জনীয়  পরীক্ষা-নিরীক্ষা ও চিকিৎসা নিন। রুকইয়া হ চিকিৎসার সমান্ত রালে চলবে, বিকল্প  হিসেবে নয় । কোনো লক্ষণ

মিললেই নিশ্চিতভাবে সিহর বা জিনের আসর ধরে নেওয়া  ঠি ক নয় ।

যারা নিয় মিত জিকির-আমলের অভ্যাস গড়ে  দীর্ঘ মেয়া দী আধ্যাত্মিক সু রক্ষা তৈরি করতে চান✦

রুকইয়া হ চিকিৎসার পাশাপাশি একটি  স্থা য়ী  দৈনন্দি ন রুটি ন খুঁ জছেন এমন রোগী✦

মানসিক অস্থি রতা বা দুর্ব লতা অনু ভব করছেন এবং নিয় মিত জিকিরে মনোবল ফিরে পেতে চান✦

দীর্ঘ  ও জটি ল প্রো টোকল শুরুর আগে একটি  সহজ, ধারাবাহিক ভিত্তি তৈরি করতে চান✦



শুরু করার দোয়া

مِيعُ مَاءِ وَهُوَ السَّ لْأَرْضِ وَلَا فِي السَّ ءٌ فِي ا يْ مِهِ شَ عَ اسْ رُّ مَ للَّهِ الَّذِي لَا يَضُ مِ ا بِسْ

الْعَلِيمُ

আল্লা হর নামে শুরু করছি, যাঁ র নামের সাথে আসমান ও যমীনের কোনো কিছু ই ক্ষতি করতে পারে না; তিনি

সর্ব শ্রো তা, সর্ব জ্ঞ।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার সকাল-সন্ধ্যা     এই দোয়া  পাঠকারীকে কোনো কিছু  আকস্মিক ক্ষতি করতে পারে না। (তিরমিযী ৩৩৮৮)

يمِ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

পরম করুণাময়  অসীম দয়া লু  আল্লা হর নামে।

পাঠসংখ্যা: ১৯ বার রুকইয়া হ শুরুর আগে মনোযোগ ও নিয় ত স্থি র করে পড়ু  ন।

لَقَ ا خَ رِّ مَ  اتِ مِنْ شَ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا وذُ بِكَ عُ
أَ

আমি আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়  নিচ্ছি তাঁ র সৃ ষ্টি র সকল অনিষ্ট  থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার (মু সলিম ২৭০৮)

অযু  করে কিবলামু খী হয়ে  বসু ন। নিয় ত করুন — আল্লা হর কালাম দিয়ে  আল্লা হর কাছেই আরোগ্য চাইছি।



দৈনিক তিলাওয়াতের অংশ
সাতটি  জিকিরের পাশাপাশি নিচের দু টি  তিলাওয়া তও নির্দি ষ্ট  সময়ে  নিয় মিত রাখু ন।

১ সূরা আন-নূর : ৩৫

بَاحٌ  ا مِصْ ةٍ فِيهَ وٰ كَ مِشْ هِۦ كَ ثَلُ نُورِ لْأَرْضِ  مَ تِ وَا مٰوٰ للَّهُ نُورُ السَّ ۞ ا

ةٍ كَ بٰرَ  ةٍ مُّ رَ جَ رِّىٌّ يُوقَدُ مِن شَ  بٌ دُ وْكَ ا كَ جَاجَةُ كَأَنَّهَ جَاجَةٍ  الزُّ بَاحُ فِى زُ الْمِصْ

هُ نَارٌ  نُّورٌ سْ لَوْ لَمْ تَمْسَ ءُ وَ ا يُضِى يْتُهَ بِيَّةٍ يَكَادُ زَ رْ قِيَّةٍ وَلَا غَ رْ يْتُونَةٍ لَّا شَ زَ

ثٰلَ لِلنَّاسِ  لْأَمْ للَّهُ ا رِبُ ا يَضْ اءُ  وَ للَّهُ لِنُورِهِۦ مَن يَشَ دِى ا لَىٰ نُورٍ  يَهْ عَ

۝۳ ۵   ءٍ عَلِيمٌ شَىْ لِّ   للَّهُ بِكُ وَا

আল্লা হ নভোমন্ড ল ও ভূ মন্ড লের জ্যোতি, তাঁ র জ্যোতির উদাহরণ যেন একটি  কু লঙ্গি, যাতে আছে একটি  প্র দীপ,

প্র দীপটি  একটি  কাঁ চপাত্রে স্থা পিত, কাঁ চপাত্রটি  উজ্জ্বল নক্ষত্র সদৃ শ্য। তাতে পু তঃপবিত্র যয় তু ন বৃ ক্ষের তৈল

প্র জ্ব লিত হয় , যা পূ র্ব মু খী নয়  এবং পশ্চিমমু খীও নয় । অগ্নি   স্পর্শ  না করলেও তার তৈল যেন আলোকিত হওয়া র

নিকটবর্তী । জ্যোতির উপর জ্যোতি। আল্লা হ যাকে ইচ্ছা পথ দেখান তাঁ র জ্যোতির দিকে। আল্লা হ মানু ষের জন্যে

দৃ ষ্টা ন্ত সমূ হ বর্ণ না করেন এবং আল্লা হ সব বিষয়ে  জ্ঞাত।

পাঠসংখ্যা: প্র তি ওয়া ক্ত   ফরজ নামাজের পর ৭ বার

নিয় ত: আল্লা হর নূ র থেকে হৃ  দয়ে  প্র শান্তি  ও দিকনির্দে শনা প্রা র্থ না করা

ۚۖ
ۖ

ۚ
ۗۚۗ



২ সূরা ইয়াসীন : ১-৮৩

۝۲ إِنَّكَ   يمِ كِ انِ الْحَ ءَ ۝۱ وَالْقُرْ يمِ يس  حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

يزِ زِ ۝۴ تَنزِيلَ الْعَ   تَقِيمٍ سْ طٍ مُّ رٰ لَىٰ صِ ۝۳ عَ   لِينَ سَ لَمِنَ الْمُرْ

۝۶ لَقَدْ   لُونَ فِ مْ غٰ هُمْ فَهُ بَاؤُ ا رَ ءَ ا أُنذِ ا مَّ مً رَ قَوْ ۝۵ لِتُنذِ   يمِ حِ الرَّ

مْ نٰقِهِ لْنَا فِى أَعْ عَ ۝۷ إِنَّا جَ   مِنُونَ مْ لَا يُؤْ ثَرِهِمْ فَهُ لَىٰ أَكْ لُ عَ حَقَّ الْقَوْ

مْ يهِ أَيْدِ يْنِ  لْنَا مِن بَ عَ ۝۸ وَجَ   ونَ قْمَحُ م مُّ لْأَذْقَانِ فَهُ هِىَ إِلَى ا أَغْلٰلًا فَ

اءٌ وَ ۝۹ وَسَ   ونَ رُ مْ لَا يُبْصِ نٰهُمْ فَهُ  يْ ا فَأَغْشَ دًّ مْ سَ هِ لْفِ مِنْ خَ ا وَ دًّ سَ

تَّبَعَ نِ ا رُ مَ ۝۱ إِنَّمَا تُنذِ ۰   مِنُونَ هُمْ لَا يُؤْ رْ مْ أَمْ لَمْ تُنذِ تَهُ رْ أَنذَ يْهِمْ ءَ  عَلَ

۝۱ إِنَّا ۱   يمٍ رِ رٍ كَ ةٍ وَأَجْ رَ هُ بِمَغْفِ رْ مٰنَ بِالْغَيْبِ  فَبَشِّ حْ شِىَ الرَّ  رَ وَخَ كْ ذِّ ۖال



يْنٰهُ فِى ءٍ أَحْصَ شَىْ هُمْ  وَكُلَّ  ثٰرَ ا وا وَءَ مُ ا قَدَّ تَىٰ وَنَكْتُبُ مَ حْىِ الْمَوْ نُ نُ نَحْ

 وَ هَا ذ ْجَاءَ  ِإِ ْقَرْيَة ال َ  صْحٰب ًا أَ َّثَل هُم م  ْلَ ۝۱اضْرِب ۲   بِينٍ امٍ مُّ إِمَ

نَا بِثَالِثٍ فَقَالُوا زْ زَّ بُوهُمَا فَعَ يْنِ فَكَذَّ ثْنَ يْهِمُ ا  لْنَا إِلَ سَ رْ
۝۱ إِذْ أَ ۳ س رْ ُْم ال َلُون َ

لَ ا أَنزَ مَ مِّثْلُنَا وَ رٌ  ا أَنتُمْ إِلَّا بَشَ ۝۱ قَالُوا مَ ۴   لُونَ سَ رْ إِنَّا إِلَيْكُم مُّ

لَمُ إِنَّا بُّنَا يَعْ ۝۱ قَالُوا رَ ۵   بُونَ ءٍ إِنْ أَنتُمْ إِلَّا تَكْذِ شَىْ حْمٰنُ مِن  الرَّ

۝۱ قَالُوا إِنَّا ۷   ا عَلَيْنَا إِلَّا الْبَلٰغُ الْمُبِينُ مَ ۝۱ وَ ۶   لُونَ سَ إِلَيْكُمْ لَمُرْ

ابٌ نَّا عَذَ مِّ نَّكُم  لَيَمَسَّ مَنَّكُمْ وَ جُ وا لَنَرْ مْ  لَئِن لَّمْ تَنتَهُ نَا بِكُ يَّرْ  تَطَ

تُم  بَلْ أَنتُمْ قَوْمٌ رْ كِّ  مْ  أَئِن ذُ عَكُ م مَّ كُ ئِرُ ۝۱ قَالُوا طٰ ۸   أَلِيمٌ

ا  َّبِعُو ات يٰقَوْم ِ قَال َ َىٰ  يَسْع ٌ  ُل نَة ِرَج أَقْصَا الْمَدِي مِن ْ ء َ ۝۱وَجَا ۹   رِفُونَ سْ مُّ

ا مَ ۝۲ وَ ۱   ونَ تَدُ هْ ا وَهُم مُّ رً ـَٔلُكُمْ أَجْ وا مَن لَّا يَسْ تَّبِعُ ۝۲ ا ۰ س ْمُرْ ال َلِين َ

ۚ

ۖ
ۚۚ



ةً الِهَ ۦ ءَ ونِهِ أَتَّخِذُ مِن دُ  ۝۲ ءَ ۲   جَعُونَ إِلَيْهِ تُرْ نِى وَ رَ ى فَطَ بُدُ الَّذِ لِىَ لَا أَعْ

۝۲ ۳   ونِ يْـًٔا وَلَا يُنقِذُ تُهُمْ شَ  فٰعَ نِّى شَ رٍّ لَّا تُغْنِ عَ  مٰنُ بِضُ حْ إِن يُرِدْنِ الرَّ

۝۲ قِيلَ ۵   مَعُونِ بِّكُمْ فَاسْ نتُ بِرَ امَ ۝۲ إِنِّى ءَ ۴   بِينٍ لٰلٍ مُّ إِنِّى إِذًا لَّفِى ضَ

عَلَنِى بِّى وَجَ ۝۲ بِمَا غَفَرَ لِى رَ ۶   لَمُونَ نَّةَ  قَالَ يٰلَيْتَ قَوْمِى يَعْ لِ الْجَ ادْخُ

مِّنَ ندٍ  هِۦ مِن جُ ۦ مِن بَعْدِ مِهِ لَىٰ قَوْ لْنَا عَ ا أَنزَ مَ ۝۲ ۞ وَ ۷   مِينَ رَ مِنَ الْمُكْ

ذَا هُمْ ةً فَإِ دَ ةً وٰحِ يْحَ ۝۲ إِن كَانَتْ إِلَّا صَ ۸   نزِلِينَ نَّا مُ ا كُ مَ مَاءِ وَ السَّ

كَانُوا بِهِۦ  إِلَّا  ل ٍ ُو مِّن رَّس بَادِ مَا يَأْتِيهِم  ةً عَلَى الْعِ رَ سْ ۝۲ يٰحَ ۹   ونَ مِدُ خٰ

يْهِمْ  مْ إِلَ أَنَّهُ ونِ  مِّنَ الْقُرُ م  مْ أَهْلَكْنَا قَبْلَهُ وْا كَ أَلَمْ يَرَ  ۝۳ ۰   ونَ زِءُ تَهْ يَسْ

مُ يَةٌ لَّهُ ا ۝۳ وَءَ ۲   ونَ رُ ضَ حْ يْنَا مُ مِيعٌ لَّدَ ۝۳ وَإِن كُلٌّ لَّمَّا جَ ۱   عُونَ جِ لَا يَرْ

ۖ

ۚ



لْنَا عَ ۝۳ وَجَ ۳   كُلُونَ نْهُ يَأْ ا حَبًّا فَمِ نَا مِنْهَ جْ رَ ا وَأَخْ يَيْنٰهَ لْأَرْضُ الْمَيْتَةُ أَحْ ا

كُلُوا ۝۳ لِيَأْ ۴   يُونِ ا مِنَ الْعُ نَا فِيهَ رْ فَجَّ نٰبٍ وَ نّٰتٍ مِّن نَّخِيلٍ وَأَعْ ا جَ فِيهَ

لَقَ نَ الَّذِى خَ بْحٰ ۝۳ سُ ۵   ونَ رُ كُ مْ  أَفَلَا يَشْ يهِ أَيْدِ لَتْهُ  مِ ا عَ مَ مِن ثَمَرِهِۦ وَ

۝۳ ۶   لَمُونَ مَّا لَا يَعْ مِ مْ وَ هِ مِنْ أَنفُسِ لْأَرْضُ وَ مَّا تُنبِتُ ا ا مِ وٰجَ كُلَّهَ لْأَزْ ا

مْسُ ۝۳ وَالشَّ ۷   لِمُونَ ظْ ذَا هُم مُّ ارَ فَإِ لَخُ مِنْهُ النَّهَ مُ الَّيْلُ نَسْ يَةٌ لَّهُ ا وَءَ

نٰهُ رْ ۝۳ وَالْقَمَرَ قَدَّ ۸   يزِ الْعَلِيمِ زِ يرُ الْعَ لِكَ تَقْدِ ا  ذٰ رٍّ لَّهَ تَقَ رِى لِمُسْ تَجْ

ا أَن مْسُ يَنبَغِى لَهَ ۝۳ لَا الشَّ ۹   يمِ ونِ الْقَدِ جُ رْ تَّىٰ عَادَ كَالْعُ نَازِلَ حَ مَ

يَةٌ ا ۝۴ وَءَ ۰   ونَ بَحُ ارِ  وَكُلٌّ فِى فَلَكٍ يَسْ ابِقُ النَّهَ رِكَ الْقَمَرَ وَلَا الَّيْلُ سَ تُدْ

م مِّن لَقْنَا لَهُ ۝۴ وَخَ ۱   ونِ حُ لْكِ الْمَشْ تَهُمْ فِى الْفُ  رِّيَّ أَنَّا حَمَلْنَا ذُ مْ  لَّهُ
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مْ وَلَا هُمْ يخَ لَهُ رِ مْ فَلَا صَ أْ نُغْرِقْهُ ۝۴ وَإِن نَّشَ ۲   بُونَ كَ ا يَرْ ۦ مَ مِّثْلِهِ

تَّقُوا مُ ا ۝۴ وَإِذَا قِيلَ لَهُ ۴   ينٍ لَىٰ حِ ا إِ تٰعً مَ نَّا وَ مِّ مَةً  حْ ۝۴ إِلَّا رَ ۳   ونَ يُنقَذُ

مِّنْ ا تَأْتِيهِم  مَ ۝۴ وَ ۵   حَمُونَ لَّكُمْ تُرْ لْفَكُمْ لَعَ ا خَ مَ مْ وَ يكُ أَيْدِ يْنَ  ا بَ مَ

مْ ۝۴ وَإِذَا قِيلَ لَهُ ۶   ينَ رِضِ عْ ا مُ نْهَ مْ إِلَّا كَانُوا عَ بِّهِ ايٰتِ رَ مِّنْ ءَ يَةٍ  ا ءَ

مُ مَن لَّوْ عِ أَنُطْ نُوا  امَ ينَ ءَ وا لِلَّذِ فَرُ ينَ كَ للَّهُ قَالَ الَّذِ قَكُمُ ا زَ مَّا رَ قُوا مِ أَنفِ

َا  هٰذ َىٰ  مَت َقُولُون َ ۝۴وَي ۷   بِينٍ لٰلٍ مُّ ۥ إِنْ أَنتُمْ إِلَّا فِى ضَ مَهُ عَ للَّهُ أَطْ اءُ ا يَشَ

هُمْ ذُ ةً تَأْخُ دَ ةً وٰحِ يْحَ ونَ إِلَّا صَ رُ ا يَنظُ ۝۴ مَ ۸ ق  صٰدِ مْ نتُ ِن كُ َعْدُ إ ِين َالْو

مْ لَىٰ أَهْلِهِ يَةً وَلَا إِ يعُونَ تَوْصِ تَطِ ۝۴ فَلَا يَسْ ۹   مُونَ صِّ وَهُمْ يَخِ

مْ بِّهِ لَىٰ رَ اثِ إِ لْأَجْدَ ذَا هُم مِّنَ ا ورِ فَإِ خَ فِى الصُّ ۝۵ وَنُفِ ۰   عُونَ جِ يَرْ



ا وَعَدَ ا مَ ذَ نَا  هٰ قَدِ رْ يْلَنَا مَن بَعَثَنَا مِن مَّ ۝۵ قَالُوا يٰوَ ۱   لُونَ يَنسِ

ذَا هُمْ ةً فَإِ دَ ةً وٰحِ يْحَ ۝۵ إِن كَانَتْ إِلَّا صَ ۲   لُونَ سَ قَ الْمُرْ دَ مٰنُ وَصَ حْ الرَّ

وْنَ زَ يْـًٔا وَلَا تُجْ لَمُ نَفْسٌ شَ ۝۵ فَالْيَوْمَ لَا تُظْ ۳   ونَ رُ ضَ حْ يْنَا مُ مِيعٌ لَّدَ جَ

غُلٍ نَّةِ الْيَوْمَ فِى شُ بَ الْجَ حٰ ۝۵ إِنَّ أَصْ ۴   مَلُونَ نتُمْ تَعْ ا كُ إِلَّا مَ

مْ ۝۵ لَهُ ۶   ـُٔونَ تَّكِ ائِكِ مُ لْأَرَ لٰلٍ عَلَى ا مْ فِى ظِ هُ وٰجُ ۝۵ هُمْ وَأَزْ ۵   ونَ هُ فٰكِ

۝۵ ۸   يمٍ حِ بٍّ رَّ لٰمٌ قَوْلًا مِّن رَّ ۝۵ سَ ۷   ونَ عُ ا يَدَّ م مَّ لَهُ ةٌ وَ هَ ا فٰكِ فِيهَ

ادَمَ أَن دْ إِلَيْكُمْ يٰبَنِى ءَ هَ أَلَمْ أَعْ  ۞ ۝۵ ۹   ونَ رِمُ ا الْمُجْ يُّهَ
أَ وا الْيَوْمَ  تٰزُ وَامْ

ا ذَ ونِى  هٰ بُدُ ۝۶ وَأَنِ اعْ ۰   بِينٌ وٌّ مُّ ۥ لَكُمْ عَدُ نَ  إِنَّهُ يْطٰ وا الشَّ بُدُ لَّا تَعْ

ونُوا ا  أَفَلَمْ تَكُ ثِيرً بِلًّا كَ مْ جِ لَّ مِنكُ لَقَدْ أَضَ ۝۶ وَ ۱   تَقِيمٌ سْ طٌ مُّ رٰ صِ

ۗ
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هَا الْيَوْمَ بِمَا لَوْ ۝۶ اصْ ۳   ونَ نتُمْ تُوعَدُ نَّمُ الَّتِى كُ هَ هِۦ جَ ذِ ۝۶ هٰ ۲   لُونَ قِ تَعْ

دُ هَ مْ وَتَشْ يهِ أَيْدِ لِّمُنَا  مْ وَتُكَ هِهِ فْوٰ
لَىٰ أَ تِمُ عَ ۝۶ الْيَوْمَ نَخْ ۴   ونَ رُ نتُمْ تَكْفُ كُ

نِهِمْ  لَىٰ أَعْيُ نَا عَ مَسْ اءُ لَطَ لَوْ نَشَ ۝۶ وَ ۵   بُونَ م بِمَا كَانُوا يَكْسِ لُهُ جُ رْ
أَ

تِهِمْ  كَانَ لَىٰ مَ نٰهُمْ عَ  خْ اءُ لَمَسَ لَوْ نَشَ ۝۶ وَ ۶   ونَ رُ نَّىٰ يُبْصِ طَ فَأَ رٰ صِّ تَبَقُوا ال فَاسْ

لْقِ  هُ فِى الْخَ سْ هُ نُنَكِّ رْ مِّ مَن نُّعَ ۝۶ وَ ۷   عُونَ جِ يًّا وَلَا يَرْ ضِ وا مُ عُ تَطٰ فَمَا اسْ

رٌ كْ ۥ  إِنْ هُوَ إِلَّا ذِ ا يَنبَغِى لَهُ مَ رَ وَ عْ ا عَلَّمْنٰهُ الشِّ مَ ۝۶ وَ ۸   لُونَ قِ أَفَلَا يَعْ

لُ عَلَى قَّ الْقَوْ يَحِ رَ مَن كَانَ حَيًّا وَ ۝۶ لِّيُنذِ ۹   بِينٌ انٌ مُّ ءَ وَقُرْ

مْ مًا فَهُ نْعٰ
أَ ينَا  أَيْدِ مِلَتْ  مَّا عَ مِّ م  لَقْنَا لَهُ أَنَّا خَ ا  وْ لَمْ يَرَ أَوَ  ۝۷ ۰   ينَ رِ الْكٰفِ

مْ لَهُ ۝۷ وَ ۲   كُلُونَ ا يَأْ مِنْهَ مْ وَ وبُهُ كُ ا رَ نْهَ مْ فَمِ ا لَهُ لَّلْنٰهَ ۝۷ وَذَ ۱   ونَ ا مٰلِكُ لَهَ

ۖ
ۚ



ةً الِهَ للَّهِ ءَ ونِ ا وا مِن دُ ذُ تَّخَ ۝۷ وَا ۳   ونَ رُ كُ ارِبُ  أَفَلَا يَشْ شَ مَ عُ وَ نٰفِ ا مَ فِيهَ

ندٌ مْ جُ هُمْ وَهُمْ لَهُ رَ يعُونَ نَصْ تَطِ ۝۷ لَا يَسْ ۴   ونَ رُ مْ يُنصَ لَّهُ لَّعَ

ا مَ ونَ وَ رُّ ا يُسِ لَمُ مَ مْ  إِنَّا نَعْ لُهُ نكَ قَوْ زُ ۝۷ فَلَا يَحْ ۵   ونَ رُ ضَ حْ مُّ

يمٌ صِ ذَا هُوَ خَ فَةٍ فَإِ لَقْنٰهُ مِن نُّطْ أَنَّا خَ نُ  لْإِنسٰ لَمْ يَرَ ا أَوَ  ۝۷ ۶   لِنُونَ يُعْ

هِىَ مَ وَ ظٰ حْىِ الْعِ ۥ  قَالَ مَن يُ لْقَهُ سِىَ خَ ثَلًا وَنَ رَبَ لَنَا مَ ۝۷ وَضَ ۷   بِينٌ مُّ

لْقٍ لِّ خَ  ةٍ  وَهُوَ بِكُ رَّ أَوَّلَ مَ أَهَا  ى أَنشَ ا الَّذِ يِيهَ ۝۷ قُلْ يُحْ ۸   مِيمٌ رَ

مِّنْهُ ذَا أَنتُم  ا فَإِ رِ نَارً ضَ لْأَخْ رِ ا جَ مِّنَ الشَّ ۝۷ الَّذِى جَعَلَ لَكُم  ۹   عَلِيمٌ

لَىٰ أَن رٍ عَ لْأَرْضَ بِقٰدِ تِ وَا مٰوٰ لَقَ السَّ لَيْسَ الَّذِى خَ أَوَ  ۝۸ ۰   ونَ تُوقِدُ

يْـًٔا ادَ شَ رَ
ۥ إِذَا أَ هُ رُ ۝۸ إِنَّمَا أَمْ ۱   لّٰقُ الْعَلِيمُ لَىٰ وَهُوَ الْخَ م  بَ لُقَ مِثْلَهُ يَخْ
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ءٍ شَىْ لِّ  لَكُوتُ كُ هِۦ مَ ى بِيَدِ نَ الَّذِ بْحٰ ۝۸ فَسُ ۲   ن فَيَكُونُ ۥ كُ أَن يَقُولَ لَهُ

۝۸ ۳   جَعُونَ إِلَيْهِ تُرْ وَ

ইয়া -সীন প্র জ্ঞাময়  কোরআনের কসম। নিশ্চয়  আপনি প্রে রিত রসূ লগণের একজন। সরল পথে প্র তিষ্ঠি ত।

কোরআন পরাক্র মশালী পরম দয়া লু  আল্লা হর তরফ থেকে অবতীর্ণ , যাতে আপনি এমন এক জাতিকে সতর্ক

করেন, যাদের পূ র্ব  পু রুষগণকেও সতর্ক  করা হয় নি। ফলে তারা গাফেল। তাদের অধিকাংশের জন্যে শাস্তি র

বিষয়  অবধারিত হয়ে ছে। সু তরাং তারা বিশ্বা  স স্থা পন করবে না। আমি তাদের গর্দা নে চিবু ক পর্য ন্ত  বেড়ী

পরিয়ে ছি। ফলে তাদের মস্ত ক উর্দ্ধ   মু খী হয়ে  গেছে। আমি তাদের সামনে ও পিছনে প্রা চীর স্থা পন করেছি,

অতঃপর তাদেরকে আবৃ ত করে দিয়ে ছি, ফলে তারা দেখে না। আপনি তাদেরকে সতর্ক  করুন বা না করুন,

তাদের পক্ষে দু য়ে ই সমান; তারা বিশ্বা  স স্থা পন করবে না। আপনি কেবল তাদেরকেই সতর্ক  করতে পারেন, যারা

উপদেশ অনু সরণ করে এবং দয়া ময়  আল্লা হকে না দেখে ভয়  করে। অতএব আপনি তাদেরকে সু সংবাদ দিয়ে

দিন ক্ষমা ও সম্মানজনক পু রস্কা   রের। আমিই মৃ তদেরকে জীবিত করি এবং তাদের কর্ম  ও কীর্তি সমূ হ লিপিবদ্ধ 

করি। আমি প্র ত্যেক বস্তু  স্পষ্ট  কিতাবে সংরক্ষিত রেখেছি। আপনি তাদের কাছে সে জনপদের অধিবাসীদের

দৃ ষ্টা ন্ত  বর্ণ না করুন, যখন সেখানে রসূ ল আগমন করেছিলেন। আমি তাদের নিকট দুজন রসূ ল প্রে রণ

করেছিলাম, অতঃপর ওরা তাদেরকে মিথ্যা প্র তিপন্ন  করল। তখন আমি তাদেরকে শক্তি শালী করলাম তৃ তীয়

একজনের মাধ্যমে। তারা সবাই বলল, আমরা তোমাদের প্র তি প্রে রিত হয়ে ছি। তারা বলল, তোমরা তো

আমাদের মতই মানু ষ, রহমান আল্লা হ কিছু ই নাযিল করেননি। তোমরা কেবল মিথ্যাই বলে যাচ্ছ। রাসূ লগণ

বলল, আমাদের পরওয়া রদেগার জানেন, আমরা অবশ্যই তোমাদের প্র তি প্রে রিত হয়ে ছি। পরিস্কা   রভাবে

আল্লা হর বাণী পৌছে দেয়া ই আমাদের দায়ি ত্ব । তারা বলল, আমরা তোমাদেরকে অশুভ-অকল্যাণকর দেখছি।

যদি তোমরা বিরত না হও, তবে অবশ্যই তোমাদেরকে প্র স্ত র বর্ষ ণে হত্যা করব এবং আমাদের পক্ষ থেকে

তোমাদেরকে যন্ত্র নাদায় ক শাস্তি  স্পর্শ  করবে। রসূ লগণ বলল, তোমাদের অকল্যাণ তোমাদের সাথেই! এটা কি

এজন্যে যে, আমরা তোমাদেরকে সদুপদেশ দিয়ে ছি? বস্তু তঃ তোমরা সীমা লংঘনকারী সম্প্র দায়  বৈ নও।

অতঃপর শহরের প্রা ন্ত ভাগ থেকে এক ব্যক্তি   দৌড়ে  এল। সে বলল, হে আমার সম্প্র দায়  তোমরা রসূ লগণের

অনু সরণ কর। অনু সরণ কর তাদের, যারা তোমাদের কাছে কোন বিনিময়  কামনা করে না, অথচ তারা সু পথ

প্রা প্ত । আমার কি হল যে, যিনি আমাকে সৃ ষ্টি  করেছেন এবং যার কাছে তোমরা প্র ত্যাবর্তি ত হবে, আমি তাঁ র

এবাদত করব না? আমি কি তাঁ র পরিবর্তে  অন্যান্যদেরকে উপাস্যরূপে গ্র হণ করব? করুণাময়  যদি আমাকে

কষ্টে  নিপতিত করতে চান, তবে তাদের সু পারিশ আমার কোনই কাজে আসবে না এবং তারা আমাকে রক্ষাও

করতে পারবে না। এরূপ করলে আমি প্র কাশ্য পথভ্র ষ্ট তায়  পতিত হব। আমি নিশ্চিতভাবে তোমাদের

পালনকর্তা র প্র তি বিশ্বা  স স্থা পন করলাম। অতএব আমার কাছ থেকে শুনে নাও। তাকে বলা হল, জান্না তে

প্র বেশ কর। সে বলল হায় , আমার সম্প্র দায়  যদি কোন ক্র মে জানতে পারত- যে আমার পরওয়া রদেগার

আমাকে ক্ষমা করেছেন এবং আমাকে সম্মানিতদের অন্ত র্ভু ক্ত   করেছেন। তারপর আমি তার সম্প্র দায়ে র উপর



আকাশ থেকে কোন বাহিনী অবতীর্ণ  করিনি এবং আমি (বাহিনী) অবতরণকারীও না। বস্তু তঃ এ ছিল এক

মহানাদ। অতঃপর সঙ্গে সঙ্গে সবাই স্ত দ্ধ    হয়ে  গেল। বান্দা দের জন্যে আক্ষেপ যে, তাদের কাছে এমন কোন রসূ লই

আগমন করেনি যাদের প্র তি তারা বিদ্রু প করে না। তারা কি প্র ত্যক্ষ করে না, তাদের পূ র্বে  আমি কত সম্প্র দায় কে

ধ্বংস করেছি যে, তারা তাদের মধ্যে আর ফিরে আসবে না। ওদের সবাইকে সমবেত অবস্থা য়  আমার দরবারে

উপস্থি ত হতেই হবে। তাদের জন্যে একটি  নিদর্শ ন মৃ ত পৃ থিবী। আমি একে সঞ্জীবিত করি এবং তা থেকে উৎপন্ন

করি শস্য, তারা তা থেকে ভক্ষণ করে। আমি তাতে সৃ ষ্টি  করি খেজুর ও আঙ্গু রের বাগান এবং প্র বাহিত করি

তাতে নির্ঝ রিণী। যাতে তারা তার ফল খায় । তাদের হাত একে সৃ ষ্টি  করে না। অতঃপর তারা কৃ তজ্ঞতা প্র কাশ

করে না কেন? পবিত্র তিনি যিনি যমীন থেকে উৎপন্ন  উদ্ভিদকে, তাদেরই মানু ষকে এবং যা তারা জানে না, তার

প্র ত্যেককে জোড়া  জোড়া  করে সৃ ষ্টি  করেছেন। তাদের জন্যে এক নিদর্শ ন রাত্রি, আমি তা থেকে দিনকে

অপসারিত করি, তখনই তারা অন্ধ   কারে থেকে যায় । সূ র্য  তার নির্দি ষ্ট  অবস্থা নে আবর্ত ন করে। এটা পরাক্র মশালী,

সর্ব জ্ঞ, আল্লা হর নিয় ন্ত্র ণ। চন্দ্রে  র জন্যে আমি বিভিন্ন  মনযিল নির্ধা রিত করেছি। অবশেষে সে পু রাতন খর্জু র

শাখার অনু রূপ হয়ে  যায় । সূ র্য  নাগাল পেতে পারে না চন্দ্রে  র এবং রাত্রি অগ্রে  চলে না দিনের প্র ত্যেকেই আপন

আপন কক্ষপথে সন্ত রণ করে। তাদের জন্যে একটি  নিদর্শ ন এই যে, আমি তাদের সন্তা ন-সন্ত তিকে বোঝাই

নৌকায়  আরোহণ করিয়ে ছি। এবং তাদের জন্যে নৌকার অনু রূপ যানবাহন সৃ ষ্টি  করেছি, যাতে তারা আরোহণ

করে। আমি ইচ্ছা করলে তাদেরকে নিমজ্জত করতে পারি, তখন তাদের জন্যে কোন সাহায্যকারী নেই এবং

তারা পরিত্রাণও পাবে না। কিন্তু  আমারই পক্ষ থেকে কৃ পা এবং তাদেরকে কিছু  কাল জীবনোপভোগ করার

সু যোগ দেয়া র কারণে তা করি না। আর যখন তাদেরকে বলা হয় , তোমরা সামনের আযাব ও পেছনের

আযাবকে ভয়  কর, যাতে তোমাদের প্র তি অনু গ্র হ করা হয় , তখন তারা তা অগ্রা হ্য করে। যখনই তাদের

পালনকর্তা র নির্দে শাবলীর মধ্যে থেকে কোন নির্দে শ তাদের কাছে আসে, তখনই তারা তা থেকে মু খে ফিরিয়ে

নেয় । যখন তাদেরকে বলা হয় , আল্লা হ তোমাদেরকে যা দিয়ে ছেন, তা থেকে ব্যয়  কর। তখন কাফেররা

মু মিনগণকে বলে, ইচ্ছা করলেই আল্লা হ যাকে খাওয়া তে পারতেন, আমরা তাকে কেন খাওয়া ব? তোমরা তো

স্পষ্ট  বিভ্রা ন্তি তে পতিত রয়ে ছ। তারা বলে, তোমরা সত্যবাদী হলে বল এই ওয়া দা কবে পূ র্ণ  হবে? তারা কেবল

একটা ভয়া বহ শব্দের অপেক্ষা করছে, যা তাদেরকে আঘাত করবে তাদের পারস্পরিক বাকবিতন্ডা কালে। তখন

তারা ওছিয় ত করতেও সক্ষম হবে না। এবং তাদের পরিবার-পরিজনের কাছেও ফিরে যেতে পারবে না। শিংগায়

ফুঁ  ক দেয়া  হবে, তখনই তারা কবর থেকে তাদের পালনকর্তা র দিকে ছু টে চলবে। তারা বলবে, হায়  আমাদের

দু র্ভো গ! কে আমাদেরকে নিদ্রা স্থ ল থেকে উখিত করল? রহমান আল্লা হ তো এরই ওয়া দা দিয়ে ছিলেন এবং

রসূ লগণ সত্য বলেছিলেন। এটা তো হবে কেবল এক মহানাদ। সে মু হুর্তে ই তাদের সবাইকে আমার সামনে

উপস্থি ত করা হবে। আজকের দিনে কারও প্র তি জুলু ম করা হবে না এবং তোমরা যা করবে কেবল তারই

প্র তিদান পাবে। এদিন জান্না তীরা আনন্দে  মশগুল থাকবে। তারা এবং তাদের স্ত্রী রা উপবিষ্ট  থাকবে ছায়া ময়

পরিবেশে আসনে হেলান দিয়ে । সেখানে তাদের জন্যে থাকবে ফল-মূ ল এবং যা চাইবে। করুণাময়  পালনকর্তা র

পক্ষ থেকে তাদেরকে বলা হবে সালাম। হে অপরাধীরা! আজ তোমরা আলাদা হয়ে  যাও। হে বনী-আদম! আমি

কি তোমাদেরকে বলে রাখিনি যে, শয় তানের এবাদত করো না, সে তোমাদের প্র কাশ্য শত্রু? এবং আমার

এবাদত কর। এটাই সরল পথ। শয় তান তোমাদের অনেক দলকে পথভ্র ষ্ট  করেছে। তবু ও কি তোমরা বু ঝনি? এই

সে জাহান্না ম, যার ওয়া দা তোমাদেরকে দেয়া  হতো। তোমাদের কু ফরের কারণে আজ এতে প্র বেশ কর। আজ

আমি তাদের মু খে মোহর এঁ টে দেব তাদের হাত আমার সাথে কথা বলবে এবং তাদের পা তাদের কৃ তকর্মের

সাক্ষ্য দেবে। আমি ইচ্ছা করলে তাদের দৃ ষ্টি  শক্তি   বিলু প্ত  করে দিতে পারতাম, তখন তারা পথের দিকে দৌড়া তে

চাইলে কেমন করে দেখতে পেত! আমি ইচ্ছা করলে তাদেরকে স্ব   স্ব   স্থা নে আকার বিকৃ ত করতে পারতাম, ফলে
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مَّةٍ عَلَى قَلْبِي رِقْ كُلَّ غُ مَّ احْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আমার হৃ  দয়ে  থাকা সমস্ত  দু শ্চিন্তা -অস্থি রতা জ্বা লিয়ে  দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

তারা আগেও চলতে পারত না এবং পেছনেও ফিরে যেতে পারত না। আমি যাকে দীর্ঘ  জীবন দান করি, তাকে

সৃ ষ্টি গত পূ র্বা বস্থা য়  ফিরিয়ে  নেই। তবু ও কি তারা বু ঝে না? আমি রসূ লকে কবিতা শিক্ষা দেইনি এবং তা তার

জন্যে শোভনীয় ও নয় । এটা তো এক উপদেশ ও প্র কাশ্য কোরআন। যাতে তিনি সতর্ক  করেন জীবিতকে এবং

যাতে কাফেরদের বিরুদ্ধে    অভিযোগ প্র তিষ্ঠি ত হয় । তারা কি দেখে না, তাদের জন্যে আমি আমার নিজ হাতের

তৈরী বস্তু র দ্বা রা চতু স্পদ জন্তু  সৃ ষ্টি  করেছি, অতঃপর তারাই এগুলোর মালিক। আমি এগুলোকে তাদের হাতে

অসহায়  করে দিয়ে ছি। ফলে এদের কতক তাদের বাহন এবং কতক তারা ভক্ষণ করে। তাদের জন্যে চতু স্পদ

জন্তু র মধ্যে অনেক উপকারিতা ও পানীয়  রয়ে ছে। তবু ও কেন তারা শুকরিয়া  আদায়  করে না? তারা আল্লা হর

পরিবর্তে  অনেক উপাস্য গ্র হণ করেছে যাতে তারা সাহায্যপ্রা প্ত  হতে পারে। অথচ এসব উপাস্য তাদেরকে সাহায্য

করতে সক্ষম হবে না এবং এগুলো তাদের বাহিনী রূপে ধৃ ত হয়ে  আসবে। অতএব তাদের কথা যেন আপনাকে

দুঃ খিত না করে। আমি জানি যা তারা গোপনে করে এবং যা তারা প্র কাশ্যে করে। মানু ষ কি দেখে না যে, আমি

তাকে সৃ ষ্টি  করেছি বীর্য  থেকে? অতঃপর তখনই সে হয়ে  গেল প্র কাশ্য বাকবিতন্ডা কারী। সে আমার সম্পর্কে  এক

অদ্ভূ ত কথা বর্ণ না করে, অথচ সে নিজের সৃ ষ্টি  ভু লে যায় । সে বলে কে জীবিত করবে অস্থি সমূ হকে যখন

সেগুলো পচে গলে যাবে? বলু ন, যিনি প্র থমবার সেগুলোকে সৃ ষ্টি  করেছেন, তিনিই জীবিত করবেন। তিনি

সর্ব প্র কার সৃ ষ্টি  সম্পর্কে  সম্যক অবগত। যিনি তোমাদের জন্যে সবু জ বৃ ক্ষ থেকে আগুন উৎপন্ন  করেন। তখন

তোমরা তা থেকে আগুন জ্বা লাও। যিনি নভোমন্ড ল ও ভূ মন্ড ল সৃ ষ্টি  করেছেন, তিনিই কি তাদের অনু রূপ সৃ ষ্টি

করতে সক্ষম নন? হ্যাঁ তিনি মহাস্র ষ্টা , সর্ব জ্ঞ। তিনি যখন কোন কিছু  করতে ইচ্ছা করেন, তখন তাকে কেবল বলে

দেন, ‘হও’ তখনই তা হয়ে  যায় । অতএব পবিত্র তিনি, যাঁ র হাতে সবকিছু র রাজত্ব  এবং তাঁ রই দিকে তোমরা

প্র ত্যাবর্তি ত হবে।

পাঠসংখ্যা: প্র তিদিন ১ বার (সম্পূ র্ণ  সূ রা)

নিয় ত: দৈনন্দি ন তিলাওয়া তের মাধ্যমে অন্ত রে প্র শান্তি  ও রূহানি দৃ ঢ় তা বজায়  রাখা

এই দোয়া গুলো এই সমস্যার জন্য নির্দি ষ্ট  করে সাজানো। আয়া ত পাঠ শেষে পড়ু  ন।



لُّطٍ عَلَى قَلْبِي لُ كُلُّ تَسَ للَّهِ يُبْطَ مِ ا بِسْ

আল্লা হর নামে — আমার হৃ  দয়ে  সমস্ত  আধিপত্য বাতিল করা হলো।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

تْ عَلَى قَلْبِي قِدَ ةٍ عُ قْدَ تِكَ فُكَّ كُلَّ عُ رَ مَّ بِقُوَّتِكَ وَقُدْ اللَّهُ

হে আল্লা হ! আপনার শক্তি   ও ক্ষমতা দিয়ে  আমার হৃ  দয়ে  বাঁ ধা প্র তিটি  গিঁট খু লে দিন।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

أَتُوبُ إِلَيْهِ يمَ وَ للَّهَ الْعَظِ رُ ا تَغْفِ أَسْ

আমি মহান আল্লা হর কাছে ক্ষমা প্রা র্থ না করছি এবং তাঁ রই দিকে ফিরে আসছি।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার ইস্তি গফার — দিনের শুরু



تَارِ وَعَلَى آلِهِ مَّدٍ الْمُخْ حَ نَا مُ دِ يِّ بَارِكْ عَلَى سَ لِّمْ وَ لِّ وَسَ  ارُ صَ دُ يَا قَهَّ مَّ يَا وَاحِ اللَّهُ

مَعِينَ جْ
بِهِ أَ حْ وَصَ

হে আল্লা হ, হে এক ও অদ্বি তীয় , হে পরাক্র  মশালী! আমাদের নেতা মু হাম্মাদ আল-মু খতার এবং তাঁ র পরিবার ও

সকল সাহাবীর উপর রহমত, শান্তি  ও বরকত বর্ষ ণ করুন।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার দরুদ, আল্লা হর নাম আল-ওয়া হিদ ও আল-কাহহার সহ

ارُ دُ الْقَهَّ للَّهُ الْوَاحِ لَا إِلَهَ إِلَّا ا

আল্লা হ ছাড়া  কোনো (সত্য) ইলাহ নেই, তিনি এক, পরাক্র মশালী।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার

قُّ الْمُبِينُ للَّهُ الْمَلِكُ الْحَ لَا إِلَهَ إِلَّا ا

আল্লা হ ছাড়া  কোনো (সত্য) ইলাহ নেই, তিনি বাদশাহ, সু স্পষ্ট  সত্য।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার



هِ مْدِ بِحَ للَّهِ وَ انَ ا بْحَ سُ

আল্লা হ পবিত্র, এবং সমস্ত  প্র শংসা তাঁ রই।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার

لِلَّهِ  مْدُ  الْحَ

সমস্ত  প্র শংসা আল্লা হর জন্য।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার

بَرُ  للَّهُ أَكْ ا

আল্লা হ সর্ব শ্রে ষ্ঠ ।

পাঠসংখ্যা: ১০১ বার



সমাপ্তির সূরা ও দোয়া
প্র তিটি  সেশন এভাবে শেষ করুন। শেষে পানিতে ফুঁ  দিয়ে  পান করুন।

১ সূরা আল-ইখলাস : ১-৪

۝۲ لَمْ   مَدُ للَّهُ الصَّ ۝۱ ا   للَّهُ أَحَدٌ يمِ قُلْ هُوَ ا حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

۝۴   ا أَحَدٌ وً فُ ۥ كُ لَمْ يَكُن لَّهُ ۝۳ وَ   لَمْ يُولَدْ يَلِدْ وَ

বলু ন, তিনি আল্লা হ, এক, আল্লা হ অমু খাপেক্ষী, তিনি কাউকে জন্ম  দেননি এবং কেউ তাকে জন্ম  দেয় নি এবং

তার সমতু ল্য কেউ নেই।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার

নিয় ত: তাওহীদের ঘোষণা দিয়ে  হৃ  দয়  দৃ ঢ়  করা



২ সূরা আল-ফালাক : ১-৫

ا رِّ مَ  ۝۱ مِن شَ   بِّ الْفَلَقِ وذُ بِرَ عُ
يمِ قُلْ أَ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

ثٰتِ فِى رِّ النَّفّٰ  مِن شَ ۝۳ وَ   قٍ إِذَا وَقَبَ رِّ غَاسِ  مِن شَ ۝۲ وَ   لَقَ خَ

۝۵   دَ دٍ إِذَا حَسَ رِّ حَاسِ  مِن شَ ۝۴ وَ   قَدِ الْعُ

বলু ন, আমি আশ্র য়  গ্র হণ করছি প্র ভাতের পালনকর্তা র, তিনি যা সৃ ষ্টি  করেছেন, তার অনিষ্ট  থেকে, অন্ধ   কার

রাত্রির অনিষ্ট  থেকে, যখন তা সমাগত হয় , গ্র ন্থি তে ফুঁ ৎকার দিয়ে  জাদুকারিনীদের অনিষ্ট  থেকে এবং হিংসু কের

অনিষ্ট  থেকে যখন সে হিংসা করে।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: জাদু , হাসাদ ও রাতের অনিষ্ট  থেকে আশ্র য়



ةٍ مَّ يْنٍ لَا لِّ عَ مِنْ كُ ةٍ وَ انٍ وَهَامَّ يْطَ لِّ شَ ةِ مِنْ كُ للَّهِ التَّامَّ لِمَاتِ ا كَ بِكَ يذُ أُعِ

আমি তোমাকে আল্লা হর পরিপূ র্ণ  কালিমাসমূ হের আশ্র য়ে  সোপর্দ  করছি — প্র ত্যেক শয় তান, বিষাক্ত   প্রা ণী এবং

প্র ত্যেক ক্ষতিকর বদনজর থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার নবীজি صلى الله عليه وسلم হাসান ও হুসাইন রাযিয়া ল্লা হু আনহুমাকে এই দোয়া  পড়ে  ঝাড় তেন। (বু খারী ৩৩৭১)

৩ সূরা আন-নাস : ১-৬

لِكِ ۝۱ مَ   بِّ النَّاسِ وذُ بِرَ عُ
يمِ قُلْ أَ حِ مٰنِ الرَّ حْ للَّهِ الرَّ مِ ا بِسْ

ى ۝۴ الَّذِ   نَّاسِ وَاسِ الْخَ رِّ الْوَسْ  ۝۳ مِن شَ   لٰهِ النَّاسِ ۝۲ إِ   النَّاسِ

۝۶   نَّةِ وَالنَّاسِ ۝۵ مِنَ الْجِ   ورِ النَّاسِ دُ وِسُ فِى صُ يُوَسْ

বলু ন, আমি আশ্র য়  গ্র হণ করিতেছি মানু ষের পালনকর্তা র, মানু ষের অধিপতির, মানু ষের মা’বু দের তার অনিষ্ট

থেকে, যে কু মন্ত্র ণা দেয়  ও আত্ন গোপন করে, যে কু মন্ত্র ণা দেয়  মানু ষের অন্ত রে জ্বি নের মধ্য থেকে অথবা মানু ষের

মধ্য থেকে।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার

নিয় ত: মানু ষ ও জিনের ওয়া সওয়া সা থেকে আশ্র য়



للَّهُ دٍ ا يْنِ حَاسِ لِّ نَفْسٍ أَوْ عَ رِّ كُ  ذِيكَ مِنْ شَ ءٍ يُؤْ يْ لِّ شَ قِيكَ مِنْ كُ رْ
للَّهِ أَ مِ ا بِسْ

قِيكَ رْ
للَّهِ أَ مِ ا يكَ بِسْ فِ يَشْ

আল্লা হর নামে আমি তোমাকে ঝাড় ছি — এমন প্র তিটি  জিনিস থেকে যা তোমাকে কষ্ট  দেয় , প্র ত্যেক প্রা ণ ও

হিংসু কের চোখের অনিষ্ট  থেকে। আল্লা হ তোমাকে আরোগ্য দান করুন। আল্লা হর নামে আমি তোমাকে ঝাড় ছি।

পাঠসংখ্যা: ৩ বার জিবরীল আলাইহিস সালাম নবীজি صلى الله عليه وسلم-কে এভাবে রুকইয়া হ করেছিলেন। (মু সলিম ২১৮৬)

فَاءً لَا كَ شِ فَاؤُ فَاءَ إِلَّا شِ افِي لَا شِ فِ أَنْتَ الشَّ بَّ النَّاسِ أَذْهِبِ الْبَأْسَ اشْ مَّ رَ اللَّهُ

قَمًا يُغَادِرُ سَ

হে আল্লা হ, মানু ষের প্র তিপালক! কষ্ট  দূর করে দিন, আরোগ্য দান করুন। আপনিই আরোগ্যদাতা, আপনার

আরোগ্য ছাড়া  কোনো আরোগ্য নেই — এমন আরোগ্য যা কোনো রোগ অবশিষ্ট  রাখে না।

পাঠসংখ্যা: ৭ বার (বু খারী ৫৭৪৩)

📌 সেলফ রুকইয়াহ গাইডলাইন

পদ্ধতি — ধাপে ধাপে

ধারাবাহিকতাই মূ ল কথা। প্র তিদিন অল্প , কিন্তু  নিয় মিত।

অযু  করে কিবলামু খী হয়ে  নিরিবিলি বসু ন। মোবাইল দূ রে রাখু ন।1

নিয় ত করুন — আল্লা হর কালাম দিয়ে  আল্লা হর কাছে আরোগ্য চাইছি, কালামের নিজের কোনো শক্তি   নেই, শক্তি

আল্লা হর।

2



দৈনিক সময়সূ চি

সকাল ফজরের পর — আয়া ত পাঠ ১৫ মিনিট

সন্ধ্যা     মাগরিবের পর — আয়া ত পাঠ ১৫ মিনিট

রাত ঘু মানোর আগে — সমাপ্তি র সূ রা ও দোয়া , পড়া  পানি পান

সাপ্তা হিক সপ্তা হে একদিন রুকইয়া হ গোসল

বাংলায় নিজের দোয়া (১৫ মিনিট)

আয়া ত পাঠের মাঝে বা শেষে নিজের ভাষায়  আল্লা হর কাছে চান। নিচেরটি  একটি  নমু না — হুবহু এটাই পড় তে হবে এমন নয় ,

নিজের কথায়  বলু ন।

হে আল্লা হ, এই ৪১ দিনের আমল আপনি কবু ল করুন, আমার অন্ত রকে প্র শান্তি  ও দৃ ঢ় তায়  পূ র্ণ  করে দিন, এবং

মাঝপথে থেমে না গিয়ে  ধারাবাহিকভাবে এই আমল চালিয়ে  যাওয়া র তাওফিক দিন।

পড়া তেল ম্যাসাজের স্থান

৪১ দিনের আমল কোর্স  (ধাপ-১)-এর ক্ষেত্রে ফোকাস: এই আমল দোয়া  ও তিলাওয়া তের মাধ্যমে করা হয় , তেল ব্যবহারের

প্র য়ো জন নেই

শুরুর দোয়া গুলো পড়ু  ন (অধ্যায়  ১)।3

এরপর আয়া তগুলো ক্র মানু সারে পড়ু  ন। পড়া র সময়  দুই হাতের তালু তে ফুঁ  দিয়ে  সমস্যার জায় গায়  হাত বু লান।4

প্র তিটি  আয়া তের নিচে দেওয়া  নির্দে শনা বক্সে যতবার বলা আছে ততবার পড়ু  ন — কম-বেশি করার দরকার নেই।5

মাঝে বাংলায়  নিজের ভাষায়  ১৫ মিনিট মন খু লে দোয়া  করুন। কান্না  আসলে আটকাবেন না।6

শেষে সমাপ্তি র সূ রা ও দোয়া গুলো পড়ে  পানিতে ফুঁ  দিন।7

প্র তিদিন কমপক্ষে ৪০ দিন চালিয়ে  যান। মাঝে বাদ পড় লে হতাশ না হয়ে  আবার শুরু করুন।8



সাপ্লিমেন্ট ও সাপ্তাহিক আমল

পড়া  পানি এক বোতল পানিতে রুকইয়া হর আয়া তগুলো পড়ে  ফুঁ   দিন। দিনে ৩ বার —

সকালে খালি পেটে, দুপু রে, রাতে ঘু মানোর আগে পান করুন।

পড়া  মধু খাঁ টি  মধু তে ফুঁ  দিয়ে  প্র তিদিন সকালে এক চামচ। সূ রা নাহল ৬৯ নং আয়া ত পড়ে

ফুঁ   দিলে ভালো।

পড়া  অলিভ অয়ে ল জয় তু ন তেলে আয়া ত পড়ে  ফুঁ   দিয়ে  আক্রা ন্ত  জায় গায়  ম্যাসাজ করুন। রাতে

ঘু মানোর আগে সবচেয়ে  ভালো।

কালোজিরা প্র তিদিন সকালে ৭টি  কালোজিরা পড়া  মধু র সাথে। নবীজি صلى الله عليه وسلم বলেছেন

কালোজিরায়  মৃ ত্যু  ছাড়া  সব রোগের নিরাময়  আছে। (বু খারী ৫৬৮৮)

রুকইয়া হ গোসল বালতি পানিতে আয়া ত পড়ে  ফুঁ   দিন, সাথে সাত পাতা বরই পাতা বাটা মিশিয়ে

নিতে পারেন। মাথা থেকে ঢেলে গোসল করুন — সপ্তা হে একদিন।

ঘরে স্প্রে পড়া  পানি স্প্রে  বোতলে নিয়ে  ঘরের কোণা, দরজা-জানালা, বিছানার নিচে

ছিটি য়ে  দিন।



দৈনিক আমল

ফজরের পর সূ রা ইয়া সীন ১ বার

সকাল-সন্ধ্যা     হিসনু ল মু সলিমের সকাল-সন্ধ্যা    র যিকির নিয় মিত

আসরের পর সূ রা ওয়া কিয়া হ ১ বার

রাতে সূ রা ক্ব ফ ৩ বার, সূ রা মু লক ১ বার

ঘু মানোর আগে আয়া তু ল কু রসী ১ বার, সূ রা বাকারার শেষ দুই আয়া ত, তিন কু ল ৩ বার করে

হাতে ফুঁ  দিয়ে  সারা শরীরে বু লানো

প্র তিদিন সাধ্যমতো সাদাকাহ — অল্প  হলেও প্র তিদিন। সাদাকাহ বালা দূর করে।

প্র তিদিন ফরজ নামাজ জামাতে, ইস্তি গফার ১০০ বার, দরূদ ১০০ বার

রুকইয়া হ একটি  শরয়ী  চিকিৎসা পদ্ধ   তি, প্র য়ো জনীয়  চিকিৎসার বিকল্প  নয় ।

রুকইয়া হর পাশাপাশি এই আমলগুলোই দীর্ঘ মেয়া দি হিফাজত দেয় ।




